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Abstrak 

Latar belakang: Aktivitas kerja di lingkungan perkantoran sering menuntut posisi tubuh statis dengan kecenderungan 

posisi kepala menunduk dalam waktu yang lama. Kondisi tersebut dapat meningkatkan ketegangan otot leher akibat 

kontraksi yang berlangsung terus-menerus, sehingga memicu spasme otot dan nyeri. Nyeri leher non spesifik yang 

terjadi secara persisten dapat berdampak pada penurunan mobilitas dan fungsi leher. Berbagai latihan terapeutik, seperti 

neck stabilization exercise dan stretching, telah digunakan untuk memperbaiki fungsi leher, namun efektivitas relatif 

kedua intervensi tersebut masih perlu dikaji lebih lanjut. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas 

neck stabilization exercise dibandingkan dengan stretching dalam meningkatkan fungsi leher pada pasien dengan nyeri 

leher non spesifik. Metode: Penelitian ini menggunakan desain randomized controlled trial dengan rancangan two-

group pretest–posttest. Sebanyak 24 partisipan direkrut dan dibagi secara acak menjadi dua kelompok. Kelompok 

pertama mendapatkan intervensi neck stabilization exercise, sedangkan kelompok kedua menjalani latihan stretching. 

Fungsi leher dievaluasi menggunakan instrumen Neck Disability Index (NDI) sebelum dan sesudah intervensi. Hasil : 

Kedua kelompok menunjukkan peningkatan fungsi leher yang signifikan setelah intervensi (p=0,000; p<0,05). Namun, 

analisis perbandingan antar kelompok menunjukkan bahwa peningkatan pada kelompok neck stabilization exercise 

secara signifikan lebih besar dibandingkan kelompok stretching (p=0,012). Rata-rata peningkatan skor NDI pada 

kelompok neck stabilization exercise sebesar 9,08, sedangkan pada kelompok stretching sebesar 4,00. Kesimpulan: 

Neck stabilization exercise terbukti lebih efektif dibandingkan stretching dalam meningkatkan fungsi leher pada pasien 

dengan nyeri leher non spesifik. Intervensi ini dapat direkomendasikan sebagai pendekatan utama dalam 

penatalaksanaan fisioterapi untuk meningkatkan fungsi leher. 

 
Kata kunci: neck stabilization ecercise (NSE), stretching, neck disability index (NDI). 

 

Abstract 
Background: Occupational activities in office settings often require prolonged static postures, particularly with a 
forward head position. Sustained muscle contraction in such conditions can increase cervical muscle tension, leading 
to muscle spasms and pain. Persistent non-specific neck pain may result in reduced mobility and impaired cervical 
function. Therapeutic exercises, such as neck stabilization exercise and stretching, have been widely used to improve 
neck function; however, evidence regarding their comparative effectiveness remains limited. Aim This study aimed to 
evaluate the effectiveness of neck stabilization exercise compared to stretching in improving cervical function in 
patients with non-specific neck pain. Methods: A randomized controlled trial with a two-group pretest–posttest design 
was conducted. A total of 24 participants were randomly assigned into two intervention groups. The first group received 
neck stabilization exercise, while the second group performed stretching exercises. Cervical function was assessed 
using the Neck Disability Index (NDI) before and after the intervention. Results: Both groups demonstrated significant 
improvements in cervical function following the intervention (p=0.000; p<0.05). However, between-group analysis 
revealed that the improvement in the neck stabilization exercise group was significantly greater than that in the 
stretching group (p=0.012). The mean improvement in NDI score was 9.08 in the neck stabilization exercise group and 
4.00 in the stretching group. Conclusion Neck stabilization exercise is more effective than stretching in improving 
cervical function in patients with non-specific neck pain. This intervention may be recommended as a primary 
therapeutic approach in physiotherapy management to enhance neck function. 
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1. PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi informasi pada era modern menyebabkan penggunaan perangkat elektronik 

seperti laptop, komputer, dan telepon pintar semakin meningkat. Perangkat tersebut memberikan 

kemudahan dalam menyelesaikan berbagai aktivitas pekerjaan. Namun demikian, penggunaan teknologi 

dalam waktu yang lama juga dapat menimbulkan dampak terhadap kondisi kesehatan individu. Salah satu 

dampak yang sering muncul adalah gangguan pada sistem muskuloskeletal atau musculoskeletal disorders 

(MSDs). Gangguan ini umumnya terjadi akibat kebiasaan bekerja dalam posisi statis yang tidak ergonomis 

dalam durasi yang cukup lama. Salah satu bentuk keluhan muskuloskeletal yang sering dijumpai adalah 

nyeri leher (neck pain). Nyeri pada daerah leher dapat dipicu oleh berbagai faktor, antara lain trauma, 

infeksi, proses inflamasi, gangguan rematik, maupun kelainan kongenital. Akan tetapi, pada sebagian besar 

kasus tidak ditemukan penyebab spesifik yang jelas sehingga kondisi tersebut dikenal sebagai nyeri leher 

non spesifik (non-specific neck pain) [1].  

 

Data dari World Health Organization (WHO) menunjukkan bahwa prevalensi nyeri leher dapat mencapai 

sekitar 70% dan angka kejadian tersebut cenderung mengalami peningkatan setiap tahunnya. Keluhan ini 

paling banyak ditemukan pada pekerja kantoran yang menggunakan komputer dalam waktu lama dengan 

posisi tubuh yang relatif statis. Berdasarkan laporan Global Burden of Disease Study tahun 2020, prevalensi 

nyeri leher secara global diperkirakan mencapai 3.040 kasus per 100.000 penduduk. Sementara itu, di 

Indonesia prevalensi kejadian nyeri leher dilaporkan mencapai sekitar 46,5%. Meskipun sebagian kasus 

nyeri leher dapat membaik tanpa intervensi medis, sekitar 50% individu mengalami kekambuhan atau nyeri 

yang menetap, sehingga menimbulkan ketidaknyamanan dan gangguan aktivitas secara berulang [2]. Nyeri 

leher umumnya muncul akibat aktivitas yang memberikan beban berlebihan pada area servikal. Tekanan 

yang berlangsung terus-menerus pada jaringan lunak, tulang, maupun sendi pada tulang belakang servikal 

dapat memicu timbulnya nyeri, keterbatasan gerak, serta gangguan fungsi leher. [3].  

 

Kemampuan fungsional leher berkaitan erat dengan stabilitas segmental tulang belakang, fleksibilitas 

jaringan, daya tahan serta kekuatan otot, dan keseimbangan postur tubuh. Seluruh komponen tersebut 

berperan penting dalam menunjang aktivitas sehari-hari secara aman dan efisien. Pada kondisi nyeri leher, 

peningkatan kemampuan fungsional dapat dicapai melalui berbagai intervensi fisioterapi. Beberapa metode 

latihan yang sering digunakan antara lain neck stabilization exercise dan stretching exercise. [4,13, 

14,16,17].  Latihan neck stabilization exercise bertujuan untuk mengaktifkan serta meningkatkan kontrol 

neuromuskular pada otot-otot yang berperan dalam mempertahankan stabilitas tulang belakang servikal, 

khususnya melalui gerakan retraksi servikal. Latihan ini melibatkan aktivasi otot fleksor dalam pada leher, 

sedikit koreksi terhadap kurva lordosis servikal, serta penyesuaian kurva kifosis pada torakal bagian atas 

dengan mempertahankan posisi tulang servikal tetap netral.[5, 9, 10,11, 15]. Sementara itu, stretching 

exercise merupakan bentuk terapi latihan yang bertujuan meningkatkan elastisitas jaringan lunak. Latihan 

ini dapat membantu meningkatkan fleksibilitas otot dan memperluas lingkup gerak sendi dengan cara 

memanjangkan jaringan yang mengalami pemendekan atau keterbatasan mobilitas, sehingga dapat 

mendukung peningkatan kemampuan fungsional pada area leher. [6,12,18,19] Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk menganalisis efektivitas neck stabilization exercise 

dibandingkan dengan stretching dalam meningkatkan fungsi leher pada pasien dengan nyeri leher non 

spesifik. 

https://ejournal.medistra.ac.id/index.php/JKK
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2. METODE  

Penelitian kuantitatif dengan desain randomized controlled trial (RCT) menggunakan rancangan two group 

pre-test and post-test design [12,20]. Subjek penelitian dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok perlakuan neck stabilization exercise dan kelompok perlakuan stretching exercise. Kelompok I 

diberikan intervensi neck stabilization exercise, sedangkan kelompok II diberikan stretching exercise. 

Intervensi dilakukan sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu. Pengukuran kemampuan 

fungsional leher dilakukan sebelum dan sesudah intervensi menggunakan instrumen Neck Disability Index 

(NDI). Penelitian ini menggunakan strategi purposive sample untuk pengambilan sampelnya.  Jika semua 

pasien memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi, maka kami dapat menggunakan informasi ini untuk memilih 

sampel untuk pengujian. 

3. HASIL  

Penelitian ini di laksanakan di Klinik Pratama Alfara Husada yang dimulai pada bulan Januari sampai 

dengan April 2025 dengan menggunakan randomized controlled trial (RCT) design. Rancangan ini 

menggunakan two group Pre-Post test. Dimana sebelum uji coba dilakukan pada dua kelompok dilakukan 

lebih dahulu penilaian atau pengukuran pada kelompok tersebut. Pengambilan sampel pada penelitian ini 

berjumlah 24 orang yang memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi, dimana masing-masing kelompok terdiri 

dari 12 orang. Sebelum diberikan perlakuan, sampel terlebih dahulu dilakukan pengukuran dengan 

menggunakan Neck Disability Index (NDI). 

Data Karakteristik Subjek Usia, Jenis Kelamin dan Lama Bekerja 

Karakteristik subjek NSE (n=12) Stretching Ket P 

Jenis kelamin, n (%) 0.284 

Laki-laki 3 (25.0) 1 (8.3)  (tidak ada 
beda) 

Perempuan 9 (75.0) 11(91.7)   

Normalitas 0.000 0.000 Tidak 

Normal 
 

Usia (tahun) Min – maks 41.67 ± 6.15 41.58 ± 6.23  

 
Normal 

0.974 

(tidak ada 

beda) 

Normalitas 32 – 52 32 – 52 

 0.507 0.896 

Lama bekerja (bulan) 64.00 ± 66.50 ± 82.64  

 

Tidak 

0.065 

(tidak ada 

beda) 

Min – maks 

Normalitas 

 28.64 

 36 – 120 
0.088 

24 – 300 

0.000 

 

Menurut data pada Tabel 4.1, penelitian ini melibatkan 24 peserta, 12 di masing-masing dari dua 

kelompok. Pada kelompok 1, subjek laki-laki berjumlah 3 (25%) dan subjek perempuan berjumlah 9 

orang (75%). Sedangkan pada kelompok 2, subjek laki-laki berjumlah 1 orang (8.3%) dan saubjek 

perempuan berjumlah 11 orang (91.7%). Kedua kelompok subjek memiliki usia minimal dan maksimal 

yang sama yaitu 32 dan 52 tahun, rerata simpang baku umur masing-masing kelompok iyalah, kelompok 

1 (41.67 ± 6.15) dan kelompok 2 (41.58 ± 6.2). Berdasarkan lama bekerja, kelompok 1 memiliki lama 

bekerja minimal 36 dan maksimal 120 bulan, rerata lama bekerja 64 bulan dengan simpang baku 28.64. 

Sedangkan kelompok 2 memiliki lama bekerja minimal 24 dan maksimal 300 bulan, rerata bekerja 66 bulan 

dengan simpangan baku 82.64. 

 Keadaan Awal Dan Akhir Nilai NDI Subjek Penelitian 

  Kelompok 1   Kelompok 2  

Pre Post Selisih Pre Post Selisih 
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Rerata 13.08 4.00 9.08 10.83 6.83 4.00 

Simpangan baku 2.84 2.21  2.55 2.79  

Minimal 9 1  8 3  

Maksimal 17 8  16 12  

(Data Primer,2025)       

 

Menurut data pada Tabel 4.2, keadaan awal subjek pada kelompok 1 diperoleh nilai minimal 9 dan 

maksimal 17, rerata (13.08) dengan simpangan baku (2.84), pada akhir perlakuan di dapat nilai minimal 1 

dan nilai maksimal 8 dengan rerata sebesar (4.00) dengan simpangan baku sebesar (2.21). Sedangkan 

keadaan awal pada kelompok 2 diperoleh hasil minimum 8 dan nilai maksimum 16, rerata (10.83) dengan 

simpangan baku (2.55), dan setelah pemberian perlakuan di dapatkan nilai minimal 3 dan nilai maksimal 

12, rerata (6.83) dengan simpangan baku (2.79). Nilai NDI sebelum dan sesudah dibrikan intervensi pada 

kelompok 1 diperoleh selisih rerata (9.08) sedangkan kelompok 2 diperoleh selisih rerata (4.00). 

 

 

Uji Normalitas Data (Shapiro Wilk Test) 

 Kelompok 1 Kelompok 2 

Nilai p Keterangan Nilai p Keterangan 

Pre 0.197 Normal 0.113 Normal 

Post 0.499 Normal 0.061 Normal 

 

Menurut tabel 4.3, Penelitian ini melibatkan 24 subjek (<30 subyek), sehingga uji yang dilakukan 

menggunakan Shaphiro-Wilk test dan didapatkan hasil pre dan posttest kedua kelompok memiliki nilai 

p>0,05 yang memiliki arti bahwa data penelitian ini berdistribusi normal. 

Uji Homogenitas Data 

Nilai P Keterangan 

Pre test kelompok 1 dan 2 0.054 Homogen 

 

Berdasarkan hasil tabel 4.3 hasil uji homogenitas menggunakan independent t-test didapatkan hasil 

dengan nilai p=0.054 (p>0,05) hal ini menunjukkan bahwa data kelompok 1 dan 2 memiliki sebaran data 

yang sama atau homogen. 

 

Hasil Uji Paired Sample T Test Pre Dan Post Test Kelompok I Dan II 

Nama Rerata Nilai P  Keterangan 

 Pre test Post test   

Kelompok 1 13.08 4.00 0.000 Ada beda 

Kelompok 2 10.83 6.83 0.000 Ada beda 

Berdasarkan hasi uji hipotesis 1 didapatkan hasil adanya pemberian neck stabilization exercise efektif 

meningkatkan kemampuan fungsional leher pada nyeri leher non spesifik dengan menguji data pre dan 

posttest  NDI kelompok 1. Dari data ini diperoleh hasil p = 0.000 (p<0,05) yang berarti ada perbedaan 
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bermakna. Untuk hasil uji hipotesis  2 didapatkan hasil ada pemberian stretching efektif meningkatkan 

kemampuan fungsional leher pada nyeri leher non spesifik dengan menguji data pre dan posttest NDI 

kelompok 2. Dari data ini diperoleh hasil p = 0.000 (p<0,05) yang berarti ada perbedaan bermakna. 

Hasil Uji Hipotesis 3 

 Rerata Nilai p Keterangan 

Post test kelompok 1 4.00 0.012 Ada beda 

Post test kelompok 2 6.83   

 

Berdasarkan hasil uji hipotesis 3 yaitu ada perbedaan antara neck stabilization exercise dan stretching 

terhadap peningkatan kemampuan fungsional leher pada nyeri leher non spesifik. Hasil analisis pada uji 

hipotesis 3 mendokumentasikan adanya perbedaan rerata sebesar -2.83 (p = 0.012; 95% CI: -4.96, -0.70). 

 

Hasil Uji Hipotesis 4 

 

Kelompok Rerata  Selisih 

 Pre test Post test  

Kelompok 1 13.08 4.00 9.08 

Kelompok 2 10.83 6.83 4.00 

    

Berdasarkan hasil uji hopotesis 4 di dapatkan hasil yaitu neck stabilization exercise lebih baik daripada 

stretching terhadap peningkatan kemampuan fungsional leher pada nyeri leher non spesifik. Pada kelompok 

1 diperoleh selisih nilai rerata pretest dengan posttest sebesar 9.08 sedangkan pada kelompok 2 diperoleh 

selisih nilai rerata pretest dengan posttest sebesar 4.00. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

neck stabilization exercise lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan fungsional pada nyeri leher non 

spesifik sehingga hipotesis 4 diterima.  
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4. PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian neck stabilization exercise dan stretching exercise sama-sama 

efektif secara signifikan terhadap peningkatan kemampuan fungsional leher pada pasien nyeri leher non spesifik. 

Hal ini ditunjukkan dengan adanya penurunan skor Neck Disability Index (NDI) yang bermakna pada kedua 

kelompok setelah intervensi (p<0,05). 

 

Pengolahan data dan uji statistik menggunakan paired sample t-test menunjukkan bahwa pada kelompok neck 

stabilization exercise diperoleh rerata penurunan skor NDI sebesar 9,08, sedangkan pada kelompok stretching 

exercise diperoleh rerata penurunan sebesar 4,00, dengan nilai p (0,000) < α. Hal ini menunjukkan bahwa [7] 

kedua intervensi efektif terhadap peningkatan kemampuan fungsional leher pada pasien nyeri leher non spesifik 

[13,16,17]. Temuan penelitian ini didukung oleh penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa latihan 

stabilisasi servikal dan peregangan otot efektif dalam mengurangi nyeri serta meningkatkan fungsi leher. Salah 

satu tujuan pemberian latihan tersebut adalah untuk memperbaiki postur, mengurangi ketegangan otot, serta 

meningkatkan kemampuan individu dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa keluhan nyeri. 

 

Secara fisiologis, peningkatan kemampuan fungsional leher setelah intervensi dapat terjadi karena adanya 

perubahan pada sistem muskuloskeletal. Pada neck stabilization exercise, terjadi aktivasi otot stabilisator leher 

terutama deep cervical flexor yang berperan dalam menjaga stabilitas segmen servikal dan mengurangi beban 

pada otot superfisial. Sedangkan pada stretching exercise, terjadi peningkatan panjang dan fleksibilitas otot 

melalui stimulasi muscle spindle dan golgi tendon organ sehingga ketegangan otot berkurang dan lingkup gerak 

sendi meningkat. Kedua mekanisme ini berkontribusi dalam menurunkan nyeri dan meningkatkan fungsi leher 

[9,10,11]. 

 

Berdasarkan hasil penelitian juga didapatkan adanya perbedaan rerata setelah intervensi antara kedua kelompok. 

Pada kelompok neck stabilization exercise diperoleh nilai rerata NDI sebesar 4,00, sedangkan pada kelompok 

stretching exercise sebesar 6,83. Hasil uji statistik independent sample t-test menunjukkan nilai p (0,012) < 0,05, 

yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua intervensi. Hal ini menandakan bahwa [8]  neck 

stabilization exercise lebih efektif dibandingkan stretching exercise dalam meningkatkan kemampuan fungsional 

leher [12,18,21,22. Asumsi peneliti bahwa neck stabilization exercise memberikan hasil yang lebih baik karena 

latihan ini secara langsung menargetkan perbaikan muscle imbalance, yaitu dengan meningkatkan aktivasi otot 

stabilisator leher dan mengontrol aktivitas otot superfisial yang berlebihan. Sementara itu, stretching exercise 

lebih berfokus pada peningkatan fleksibilitas otot, sehingga efeknya terhadap stabilitas dan kontrol postural tidak 

sebesar neck stabilization exercise. Oleh karena itu, kombinasi atau pemilihan intervensi yang tepat sangat penting 

dalam penatalaksanaan nyeri leher non spesifik. Perkembangan teknologi seperti penggunaan program berbasis 

kecerdasan buatan dalam rehabilitasi juga mulai dikembangkan dan terbukti efektif dalam meningkatkan outcome 

terapi pada pasien nyeri leher [20]. 

 

5. KESIMPULAN 

Penelitian yang berjudul Efektivitas Neck Stabilization Exercise dibandingkan Stretching dalam Meningkatkan 

Fungsi Leher pada Nyeri Leher Non Spesifik yang dilakukan 3 kali seminggu selama 4 minggu pada bulan April 

2025, diperoleh kesimpulan sebagai berikut (1) neck stabilization exercise efektif dalam meningkatkan fungsi 

leher pada nyeri leher non spesifik, (2) stretching juga efektif dalam meningkatkan fungsi leher pada nyeri leher 

non spesifik, (3) terdapat perbedaan efektivitas antara neck stabilization exercise dan stretching dalam 

meningkatkan fungsi leher pada nyeri leher non spesifik, (4) neck stabilization exercise lebih efektif dibandingkan 

stretching dalam meningkatkan fungsi leher pada nyeri leher non spesifik. 
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SARAN 

1. Bagi Responden 

Responden diharapkan dapat melakukan latihan neck stabilization exercise maupun stretching exercise 

secara mandiri sesuai dengan instruksi yang telah diberikan oleh peneliti, guna menjaga dan meningkatkan 

kemampuan fungsional leher. Selain itu, responden juga diharapkan memperhatikan postur tubuh saat 

beraktivitas, terutama saat bekerja dalam posisi statis, agar dapat mencegah terjadinya nyeri leher berulang. 

2. Bagi Institusi Pendidikan 

Pemberian intervensi neck stabilization exercise dan stretching exercise diharapkan dapat dikembangkan 

dan diperkenalkan kepada mahasiswa sebagai bahan pembelajaran serta menambah referensi di 

perpustakaan. Selain itu, mahasiswa diharapkan mampu mengaplikasikan intervensi tersebut dalam praktik 

klinis maupun pengabdian kepada masyarakat. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi bagi penelitian selanjutnya. Peneliti berikutnya 

disarankan untuk menambah jumlah sampel, memperpanjang durasi penelitian, serta meningkatkan 

frekuensi pemberian intervensi agar hasil yang diperoleh lebih optimal. Selain itu, diharapkan dapat 

mengontrol faktor-faktor lain yang mempengaruhi kemampuan fungsional leher, seperti aktivitas fisik, 

postur kerja, dan faktor ergonomi. 
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